Fragebogen zum Gesundheitsverhalten

Die folgenden Aussagen beziehen sich auf Ihr alltdgliches Verhalten. Bitte geben Sie an, wie haufig Sie diese Hand-
lungen ausfiihren. Kreuzen Sie ,Keine Angabe“ (KA) dann an, wenn eine Frage auf lhre momentane Lebenssituation
nicht zutrifft (beispielsweise kdnnen Sie keine Angaben dariiber machen, ob Sie Fleisch vor der Zubereitung waschen,

wenn Sie als Vegetarier bzw. Vegetarierin kein Fleisch zubereiten).
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Ich kaufe Bio-Produkte. O O O

Ich wasche Fleisch vor der Zubereitung.

Ich praktiziere Entspannungstechniken (Yoga oder Meditation, 0.3.).
Ich Giberquere bei Rot die Strale.

Vor dem ersten Gebrauch lese ich den Beipackzettel von Medikamenten.
Ich arbeite zusatzlich abends oder am Wochenende zu Hause.
Ich benutze eher den Aufzug als die Treppe.

Ich lese Nahrwerttabellen von Lebensmitteln.

Ich reinige Konservendosen, bevor ich sie 6ffne.

Ich esse nach 21 Uhr.

Ich heize so viel, dass ich keinen Pullover tragen muss.

Ich gehe vor 22 Uhr ins Bett.

Ich verbringe Zeit damit, meine sozialen Kontakte zu pflegen.
Ich spiile mein benutztes Geschirr noch am gleichen Tag.

Ich verbringe Zeit an der frischen Luft.

Ich betrinke mich.

Ich fahre mit dem Fahrrad zur Arbeit/Schule oder gehe zu Ful3.
Ich lifte meine Wohnung ausgiebig.

Ich leiste Uberstunden.

Ich wasche mir nach dem Toilettengang die Hande.

Ich mache wahrend der Arbeit ausreichend Pausen.

Ich nehme mir Zeit, mich zu entspannen.

Ich Uberpriife das Haltbarkeitsdatum von Lebensmitteln.

Ich wasche meine Hande vor dem Kochen oder Essen.

Ich mache Tageswanderungen.

Ich schlafe mindestens 7 Stunden pro Nacht.

Ich kleide mich dem Wetter entsprechend.
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Ich nutze Wellnessangebote (z.B. Sauna, Massage).
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Bei den folgenden Handlungen ist nicht die Haufigkeit gefragt; es geht vielmehr darum, was eher fir Sie zutrifft. Kreu-
zen Sie ,Keine Angabe“ (KA) dann an, wenn eine Frage auf lhre momentane Lebenssituation nicht zutrifft (bei-
spielsweise kénnen Sie keine Haustiere in der Kiiche dulden, wenn Sie keine Haustiere besitzen).
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Ich zahle Kalorien.
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Ich benutze mindestens zweimal wéchentlich Zahnseide.

Ich untersuche mich selbst regelmafig auf Anzeichen von Krebs.
Ich vermeide Zucker.

Ich benutze Sonnencreme.

Ich besitze ein Fitnessvideo/DVD mit Fitnessuibungen.

Ich vermeide salzige Speisen.

Ich fiihre ein Trainingstagebuch.
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Ich dulde Haustiere in meiner Kiiche.
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Ich gehe mindestens zweimal im Jahr zur Zahnvorsorgeuntersuchung.
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Ich treibe taglich mindestens 15 Minuten Sport.
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Ich trinke taglich mehr als ein Glas Wein oder ein kleines Bier.
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Ich rauche.
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Ich vermeide Fastfood.
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Ich schnalle mich im Auto an.
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Ich bin Mitglied in einem Sportverein/Fitnessstudio.

-
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Ich esse taglich Obst und Gemdse.

18 Ich esse nur gewaschenes Obst und Gemdise.

19 Ich habe ein Hobby.

20 Ich trage einen Fahrradhelm.

21 Ich gehe mindestens 15 Minuten taglich spazieren.

22 Das Einnehmen meiner Mahlzeit dauert mindestens 10 Minuten.
23 Ich besitze Sportgerate/ -kleidung/ -ausristung.

24 Ich trinke mindestens 2 Liter pro Tag.

25 Ich putze mir mindestens zweimal taglich die Zahne.

26 Ich trainiere regelmaRig (Fufiball, Schwimmen, 0.a.).

27 Ich schiitze mich vor sexuell libertragbaren Krankheiten (z.B. durch Kondome, Impfungen).
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28 Ich besitze eine Fitness-Spielekonsole oder Fitness-Computerspiele (Wii-Fit, Eye Toy Kinetic etc.).




